
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校安全 

在 COVID-19 期间 

在 COVID 期间保持

学校安全的工具、

提示和更新 

 

时事通讯第 6 期 

从 1 月中旬开始，美国的每个家庭都有

资格通过美国卫生与公众服务部和美国

邮政局订购四次免费的居家 COVID-19 检

测。这些测试是免费的，预计将在 7-12 

天内发货。可订购的测试是快速抗原在

家测试，可以在任何地方进行。结果可

在 30 分钟内获得，无需实验室下车。无

论您是否有 COVID-19 症状，这些测试都

将有效，无论您是否接种了最新的 

COVID-19 疫苗，这些测试都将有效。鼓

励加利福尼亚人现在订购测试，以便他

们在需要时进行测试。订单将于 1 月下

旬开始免费发货。访问邮政服务 (USPS) 

网站订购。 

问题？  

• Sacramento 县 COVID 热线可拨打 

(916) 875-2400。周一至周五上午 

8 点至下午 5 点有人值班。如果

没有志愿者，请留言，有人会尽

快回复您的电话。  

• 如果您希望通过电子邮件发送一

般性 COVID-19 问题，请发送至 

COVID19@saccounty.net。  

• 如果您有与 COVID-19 疫苗相关

的问题，请发送电子邮件至 

COVID19vaccine@saccounty.net

在这个问题上 

  

  

  

  

  
 

COVID-19 加强剂量有助于保持强大的免

疫力并增加对 COVID-19 的保护。12 至 

17 岁之间的青少年和青少年可以获得辉

瑞助推器。对于 COVID-19 疫苗，建议

采用以下时间表： 

12 - 17 岁 

 至少 5 个月前接受第二剂辉瑞

（Pfizer）疫苗的人可以获得辉瑞

（Pfizer）加强剂量的疫苗。 

18 岁以上 

 如果自完成主要疫苗系列以来

的最短时间已过，则可能会接

受他们选择的加强剂量： 

o Pfizer 或 Moderna - 至少 5 

个月前接受过第二剂 

o Johnson & Johnson - 至少 2 

个月前接受单剂 

所有 COVID-19 疫苗继续提供针对严重

疾病、住院和死亡的重要保护。然而，

某些人群的疫苗对感染的有效性略有下

降。加强剂量的疫苗很常见。它们是大

多数儿童和成人疫苗系列的一部分，以

确保一个人对疾病感染保持最佳免疫

力。有关更多详细信息，请参阅此 

COVID-19 疫苗资格表。有关助推器的更

多信息，请访问：

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/
DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-
Vaccine-Boosters.aspx  

COVID-19 助推器  

儿童口罩   2 

测试类型   2 

支持心理健康                              3 

隔离检疫                 4 

 
 
 

免费在家 COVID-19 测试套件 

https://special.usps.com/testkits
https://special.usps.com/testkits
邮寄：COVID19@saccounty.net
邮寄地址：COVID19vaccine@saccounty.net
邮寄地址：COVID19vaccine@saccounty.net
https://eziz.org/assets/docs/COVID19/IMM-1396.pdf
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx


 
 

  

儿童口罩：提示和资源 

口罩是帮助减少学校 COVID-19 的缓解措施之

一。如果佩戴口罩的人被感染，口罩有助于

阻止病毒进入空气中。同样，它们还有助于

保护人们免于从空气中吸入病毒。  

有效的口罩兼具良好的贴合性和过滤性。一

个合身的面罩紧贴面部，遮住鼻子，边缘没

有缝隙。弹性头带通常比耳带更贴合。总而

言之，佩戴舒适的最高质量口罩总比没有口

罩好。  

KF94、KN95 和 N95s 

KF94s 和 KN95s 均提供儿童尺寸，具有良好的

合身性和良好的过滤性。耳挂的尺寸应适合

贴合佩戴。建议在网上购买前仔细查看评

论，因为市场上有许多假冒的 KN95。N95 还

提供出色的贴合性和过滤性，但不是按照儿

童尺寸制造的。“小”尺寸的 N95 可能适合年龄

较大的儿童。如果耳挂和鼻夹继续提供舒适

贴合，KF94、KN95 和 N95 口罩可以安全地重

复使用。口罩损坏或脏污时应丢弃。 

医用口罩（包括外科口罩和一次性口罩）  

儿童尺寸的医用口罩可提供良好的过滤效

果，但不能提供紧密贴合。可以通过简单的

修改来改善医用口罩的贴合度，方法是在耳

带上打一个结以形成贴合度，或者使用面罩

支架。要查找高质量的医用口罩，请搜索

“ASTM 儿童医用口罩”。 

布口罩 

织物口罩有助于减少 COVID-19 的传播，但许

多口罩的贴合性和过滤性都较差。有效的儿

童尺寸织物口罩具有： 

 两层紧密编织的织物与第三层无纺布

（如聚丙烯） 

 用于减少鼻子周围间隙的鼻线 

 可调节耳挂 
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVI

有哪些不同类型的 COVID-

19 测试？ 

PCR 测试  

• 目前可用的最敏感的测试。  

• 在实验室进行分析。  

• 结果通常在 24-72 小时内出现，因此

请采取预防措施，就好像您是阳性一

样，直到您收到结果  

 

快速抗原检测  

• 有助于在感到不适时或作为聚会前的

预防措施获得更快的结果。  

• 不如 PCR 检测敏感。如果您在感染的

最初几天内进行检测，此时您体内的

病毒量可能较低，则该检测可能无法

检测到病毒。这被称为“假阴性”。当

您可能是阳性时，您的测试可能会说

您是阴性的。如果您继续有症状，最

好重新测试。  

• 只需 15 分钟即可获得结果。  

• 可以在家中使用家庭测试套件完成 

 

如果您的症状正在恶化——特别是如果您年

龄较大或有潜在的健康状况并且有患严重 

COVID-19 的风险——无论检测结果如何，您

都应该咨询您的医疗保健提供者。 

 

 
 
 
 
 
SACRAMENTO 县免费测试地点可在以下网址找到：

https://www.saccounty.net/COVID-
19/Pages/Symptom-
Screening_MobileTestingSite.aspx 
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https://youtu.be/UANi8Cc71A0
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html#mask-fitters-braces
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html#mask-fitters-braces
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
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57%。2020 年的早期数据估计，该年龄组有近 7,000 人死于自杀  

如前所述，该咨询概述了一系列改善青年和过

渡年龄青年心理健康的建议。“建议包括： 

 认识到心理健康是整体健康的重要组成部分。 

 使青少年及其家人能够识别、管理和学习困难的情绪。 

 确保每个孩子都能获得高质量、负担得起且符合文化要求的心理保健服务。 

 在教育、社区和儿童保育环境中支持儿童和青少年的心理健康。并扩大和支持幼
儿和教育劳动力。 

 解决导致年轻人、家庭和护理人员心理健康状况不佳的经济和社会障碍。 

 增加及时的数据收集和研究，以更快地识别和响应青少年心理健康需求。这包括
更多关于技术与青少年心理健康之间关系的研究，技术公司应该对数据和算法流
程更加透明，以支持这项研究。” 

阅读完整的外科医生关于保护青少年心理健康

的建议 - PDF。 

 

危机服务与支持 
全国预防自杀热线 

我们都可以帮助预防自杀。Lifeline 提供 

24/7、免费和保密的支持。 

(800) 273-8255 
24/7 青年支持：来源 
在危机和斗争时期为 Sacramento 县 26 岁以下的青年和照顾者提供 24/7 
支持。优先考虑当前和以前的寄养青年，或寄养青年的照顾者 (916) 787-
7678 致电或发短信 
 
 

12 月初，美国外科医生 Vivek Murthy 
博士发布了一份新的外科医生咨询，内容涉及解决因 COVID-19 
大流行而进一步暴露的美国青少年心理健康危机的迫切需要。由于采取了许多缓解措施来
保护儿童和青少年的健康和安全免受 COVID-19 
的伤害，包括疫苗接种，该咨询概述了大流行对大流行带来的心理健康挑战的灾难性影响
，以及存在的挑战在病毒主导全球之前。  

反过来，该咨询建议建议家庭、社区组织、政府、技术公司和其他方面的同步响应，以改
善青少年的心理健康。心理健康挑战在儿童、青少年和过渡年龄青年中是真实存在且普遍
存在的。大流行改变了青年在家庭、学校和社区中的经历。我们国家未来的福祉取决于我
们如何支持和投资下一代。   

随着许多人继续努力保护青少年和成年人免受 COVID-19 
的侵害，同样的重点也需要放在每一个在另一边变得更强大的人身上。该咨询说明了每个
人如何共同努力，为双重危机中的儿童提供支持。  

在美国，五分之一的儿童面临心理健康挑战。从 2009 年到 2019 
年，报告持续感到悲伤或绝望的高中生人数增加了 40%，达到三分之一以上。在 
COVID-19 大流行之前的同一时期，同一人群中的自杀行为也有所增加。这包括 
19% 的人认真考虑自杀，增加了 36%，大约 16% 
的人在前一年制定了自杀计划，比上述十年增加了 44%。2007 年至 2018 
年间，美国 10 至 24 岁青年和成年人的自杀率上升  

访问美国儿科学会网

站 

HealthyChildren.org，

以获取有关 COVID-19 

疫苗的更多家庭信

息。  
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COVID-19 进一步暴露了年轻人  

心理健康危机 

 

https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
电话：800-273-8255
电话：(916)%20787-7678
电话：(916)%20787-7678
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/COVID-19/Pages/default.aspx
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COVID-19 检测呈阳性的人：  

• 对所有人进行隔离，无论疫苗接种状

态、以前的感染情况或缺乏症状。 

• 至少在家呆 5 天。  

• 如果症状不存在或正在消退，并且在

第 5 天或之后收集的诊断样本*检测结

果为阴性，则隔离可以在第 5 天后结

束。  

• 如果无法检测或选择不检测，并且症

状不存在或正在消退，隔离可以在第 

10 天后结束。  

• 如果出现发热，应继续隔离直至发热

消退。  

• 如果除发烧外的其他症状没有消退，

请继续隔离，直到症状消退或第 10 天

之后。  

• 在他人周围佩戴合身的口罩总共 10 

天，尤其是在室内环境中（有关更多

信息，请参阅下面的口罩部分）  

*首选快速抗原检测 

 

接触过 COVID-19 患者的未接种疫苗者： 

• 如果您未接种疫苗，请隔离；或 已接

种疫苗且符合加强免疫条件，但尚未

接受加强剂量。 

（请参阅 CDC COVID-19 Booster Shots 以确定谁有资格

进行助推器） 

• 在您与 COVID-19 感染者最后一次接触

后，至少在家呆 5 天。  

• 第 5 天测试。  

• 如果没有出现症状并且在第 5 天或之

后收集的诊断样本检测结果为阴性，

则隔离可以在第 5 天后结束。  

• 如果无法检测或选择不检测，并且没

有出现症状，隔离可以在第 10 天后结

束。  

• 在他人周围佩戴合身的口罩总共 10 

• 如果检测呈阳性，请遵循上述隔离建

议。  

• 如果出现症状，请进行测试并留在家

中。 

 

与 COVID-19 患者接触的接种疫苗者：  

• 加强后不隔离；或 已接种疫苗，但尚

未符合加强接种资格。 

• 第 5 天测试。  

• 在他人周围佩戴合身的口罩 10 天，尤

其是在室内环境中（有关更多信息，

请参阅下面的口罩部分）  

• 如果检测呈阳性，请遵循上述隔离建

议。  

• 如果出现症状，请进行测试并留在家

中。 

 

这来自我们的一般隔离和检疫指南，可在以下

网址找到：

https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communica

ble-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-

Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx 

学校网站使用的县和州学校指南可能与上述信

息不同。 

COVID-19 疫苗 

疫苗接种是结束 COVID-19 大流行的最重要

工具。即使您已经接种了 COVID-19，您也

应该接种 COVID-19 疫苗。任何 5 岁及以上

的加州人都可以免费接种疫苗。 

 

感染 COVID-19 后什么时候可以接种疫苗？

您可以在隔离结束且症状消失后接种疫苗。 

 

感染 COVID-19 后，我什么时候可以接种助

推器？您可以在您的隔离结束并且症状得到

解决并且自您的辉瑞（5 个月）、Moderna

第 4 页 

隔离和检疫更新 
 

COVID-19 疫苗和助推

器预约可以在 

https://myturn.ca.gov/ 

上进行   

如果您在预约时需要帮

助，请致电 211 或 

(916) 529-4519。 

 

 

 

https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://myturn.ca.gov/

